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บทที่  5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขน ขา กับ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม” มีวัตถุประสงคใน
การศึกษาเพื่อวิเคราะหความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อแขน ขา และสถิติน้ําหนักสูงสุดที่ยกไดใน
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จังหวัดเชียงใหม ในชวงฤดูกาลการแขงขันระดับชาติ อันจะทําใหทราบ
ถึงผลการฝกโปรแกรมการฝกซอมปกติในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนท่ีมีตอความแข็งแรง กําลัง
กลามเน้ือและสถิติของทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค ในการแขงขันระดับชาติ เพื่อเปน
แนวทางในการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน โดย
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักกีฬาน้ําหนักเยาวชนท้ังเพศชายและหญิง ท่ีเก็บตัว
ฝกซอมท่ีโรงเรียนศึกษาสงเคราะห จังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน คน อุปกรณท่ีใชในการศึกษา 
ไดแก 1) ชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝกเฉพาะกีฬา  (Sport-specific performance analysis 
system, Ariel Performance Analysis System) สําหรับวัดความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อ และ 
2) แบบบันทึกสถิติน้ําหนักสูงสุดท่ียกไดจากการแขงขันเยาวชนระดับชาติ (กีฬาเยาวชนแหงชาติ ท่ี
จังหวัดอุตรดิตถ วันท่ี 21-29 มีนาคม 2554  ซ่ึงวิธีการทดสอบ โดยการใหนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
ทําการทดสอบความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อรางกาย ดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝก
เฉพาะกีฬา ในทา bench press และ squat โดยทําการทดสอบทาละ 5 คร้ัง พักระหวางทาทดสอบ 5 
นาที ซ่ึงผูเขารวมทดสอบจะตองออกแรงอยางเต็มความสามารถและเร็วที่สุด ซ่ึงแบบทดสอบ
ดังกลาว ผูทําการวิจัยไดทดสอบไดหาความนาเช่ือถือ ในการทดสอบในอาสาสมัคร จํานวน 5 คน 
โดยทําการทดสอบดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝกเฉพาะกีฬา ในทา bench press ซ่ึงมีคา
ความนาเช่ือถือของการทดสอบสูง (ICC = 0.99) และ ทา squat มีความนาเช่ือถือของการทดสอบ
ปานกลาง (ICC = 0.76) (ภาคผนวก ค) ขอมูลจากขอมูลท่ีได สามารถสรุป อภิปรายผล และ
ขอเสนอแนะจากการศึกษา ดังนี้ 
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สรุปผลการศึกษา 
 สวนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
 คาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลคุณลักษณะทั่วไป โดยนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม เปนเพศชาย 7 คน หญิง 5 คน มีอายุเฉล่ียอยูท่ี 15.25 + 1.14 ป น้ําหนักตัว
เฉล่ีย 64.03 + 16.44 กิโลกรัม สวนสูงเฉล่ีย 160.08 + 10.04 เซนติเมตร การทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อรางกายทอนบน ในทา Bench Press มีคาเฉล่ีย 503.03 + 291.67 Nt การทดสอบกําลัง
ของกลามเน้ือรางกายทอนบน ในทา Bench Press มีคาเฉล่ีย 348.33 + 340.57 Nt-m/s การทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat มีคาเฉล่ีย 668.69 + 441.84 Nt 
การทดสอบกําลังของของกลามเน้ือเหยียดขอเขา กลามเน้ือหลังในทา Squat มีคาเฉล่ีย 559.52 + 
385.78 Nt-m/s ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักจากการแขงขันกีฬาเยาวชนระดับชาติ ทาส
แนทซ มีคาเฉล่ีย 69.25 + 28.10 กิโลกรัม และ ทาคลีนแอนดเจอรค มีคาเฉล่ีย 88.58 + 36.80 
กิโลกรัม ) 
 สวนท่ี  2 ความสัมพันธระหวางตัวแปรความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อ และ
ความสามารถสูงสุดท่ียกน้ําหนักไดในทา สแนทซ และ คลีนแอนดเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม  
 ผลการศึกษาพบวา คาสหสัมพันธระหวางความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อรางกาย
ทอนบน ในทา Bench Press มีความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ 
และ คลีนแอนดเจอรค อยูในระดับสูง (r > 0.9) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.001  แต
ความแข็งแรงและกําลังของของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat  ไมมี
ความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจอรค           
(r < -0.3, p > 0.05)  
 
อภิปรายผลการศึกษา 

ผลการศึกษาพบวานักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมสวนใหญเปนนักกีฬาใหมท่ีมี
ประสบการณในการเลนยังนอย ผูฝกสอนยกน้ําหนักจะไปหานักกีฬาตามอําเภอตางๆ ท่ีมีผูสนใจใน
การเลนกีฬาแตไมมีโอกาสไดเลนและไมไดรับการศึกษาตอ เนื่องจากฐานะทางบานยากจน ดังนั้น
ทางผูสอนยกนํ้าหนักจึงไดไปสอบถามหากใครสนใจท่ีจะศึกษาตอและอยากเลนกีฬาดวย 
ผูปกครองจะสงลูกมาเขาศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 และทางโรงเรียนศึกษาสงเคราะหเปน 
โรงเรียนประจํา มีการเรียนการสอนต้ังแตระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ถึง ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 6  
นักเรียนแตละคนท่ีเขามาศึกษาตอจะไมตองออกคาใชจาย และหารายไดใหกับนักเรียนดวยการให
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เลนกีฬาตางๆตามท่ีนักเรียนแตละคนถนัด หรือนักเรียนถนัดทางไหนอาจารยทางโรงเรียนศึกษา
สงเคราะหมีการสนับสนุนเปนอยางดี เม่ือนักเรียนจบออกไปจะไดไมตองเปนภาระทางครอบครัว
อีก ซ่ึงรับนักเรียนเขาเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จะมีอายุประมาณ 13 ป  ท้ังนี้นักกีฬา
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมจะมีอายุตั้งแต 13 – 20 ป  
จากผลการศึกษาแสดงคาเฉล่ียของขอมูลพ้ืนฐานในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน ซ่ึงคาเฉล่ียความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน เทากับ 503.03 + 291.67 และความแข็งแรงของขา เทากับ  
668.69 + 441.84 นักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมจากสถิติและจากการทดสอบของนักกีฬาเยาวชน
จังหวัดเชียงใหม ดานความแข็งแรง กําลัง และสถิติ ยังไมคอยดีเม่ือเทียบกับนักกีฬารุนเดียวกันของ
นักกีฬาจังหวัดอ่ืนๆ หรือเมื่อเทียบกับนักกีฬาตางประเทศท่ีมีอายุรุนเดียวกันบางประเทศนักกีฬา
ของเขาสามารถเปนแชมประดับเอเชียหรือไมก็เปนเจาของสถิติโลก อยางเชนสถิติของนักกีฬา
เยาวชนประเทศ คาซัคสถาน chinshanlo zulfiya เกิดป 1993 เปนนักกีฬาเยาวชนวัย 15 ป สามารถ
เปนเจาของสถิติโลกใน รุน 53 กิโลกรัม www.iwf.net สแนทซ 90 กิโลกรัม คลีนแอนเจอรค 129 
กิโลกรัม เม่ือมาเทียบกับนักกีฬาของไทยท่ีมีอายุเทากันเกิดป 1993เหมือนกัน  เม่ือมาเทียบกับ
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมนั้นน้ําหนักท่ียกไดแตกตางกันอยางส้ินเชิง จากผูวิจัยไดศึกษาขอมูลสถิติท่ี
ยกไดนอยมาก เชน นักกีฬาหญิงรุน 53 กิโลกรัม ยกทาสแนทซ ยกได65กิโลกรัม สวนทาคลีน
แอนดเจอรค ยกได 90 กิโลกรัม สวนนักกีฬาชายนั้นสถิติยิ่งหางกันมาก เม่ือเทียบสถิติกันแลว เชน
นักกีฬาทีมชาติรุนน้ําหนัก 85 กิโลกรัมชาย สามารถยกทาสแนทซได 145 กิโลกรัม สวนทาคลีน
แอนดเจอรคสามารถยกได 195 กิโลกรัม สวนนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมรุนเดียวกันยก
น้ําหนักเหล็กได ในทาสแนทซ 105 กิโลกรัม สวนทาคลีนแอนดเจอรคยกได 145 กิโลกรัม นักกีฬา
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมอาจจะมีประสบการณในการเลนกีฬายกน้ําหนักนอย หรือไมเทคนิคท่ีทํา
การฝกยังไมถูกตองทําใหมีการพัฒนาสถิติในการยกนํ้าหนักไมไดเทากับนักกีฬารุนเดียวกันท่ียก
น้ําหนักเหล็กไดเยอะกวา 

ผูวิจัยจึงเห็นวานักกีฬาระดับเยาวชนมีความสําคัญมากท่ีจะมีพื้นฐานรางกายและเทคนิคการ
ยกน้ําหนักท่ีดีใหกับนักกีฬาในระดับเยาวชน เพราะนักกีฬาระดับเยาวชนจะมีการพัฒนาความ
แข็งแรง กําลังและสถิติไดดี หากนักกีฬาไดรับขอมูลหรือวิธีการสอนไมถูกตองนักกีฬาก็จะมีการ
พัฒนาความแข็งแรง กําลัง และสถิติไดชากวา ประเทศอ่ืนๆ และนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมมี
การฝกซอมเทคนิคยังไมถูกตองในบางจังหวะ เชน 

1.นักกีฬาสวนใหญยังใชแขนมากกวาขาในจังหวะแรกที่ดึงเหล็ก (หรือบารเบลล) ข้ึนจาก
พื้น  
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2.นักกีฬามีการเรียนรูการเลนเทคนิคพื้นฐานนอย และผูฝกสอนก็จะใหนักกีฬาเพิ่มสถิติใน
การยกน้ําหนัก จึงเปนสาเหตุท่ีทําใหนักกีฬามีการพัฒนาสถิติชา เพราะวานักกีฬาดึงเหล็กในทาท่ีไม
ถูกตอง ความแข็งแรงยังไมมีท่ีจะรองรับน้ําหนักท่ีเยอะขึ้น ทําใหนักกีฬาไมกลารับเหล็กและเกิด
การกลัวท่ีจะรับน้ําหนักเหล็ก 

ในท้ังนี้ผูวิจัยไดเห็นความสําคัญในการท่ีพัฒนานักกีฬาเยาวชนของไทยใหมีช่ือเสียงและ
สถิติท่ีเทาเทียมกับนักกีฬาตางประเทศ โดยการหาเครื่องมือท่ีจะใชทดสอบหาความสัมพันธของ
ความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อแขน ขา และสถิติสูงสุดในทาสแนทซ และ ทาคลีนแอนดเจอรค 
มีขอบกพรองของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนมากนอยเพียงใด 

ความสัมพันธของตัวแปรความแข็งแรง กําลังของกลามเน้ือ และความสามารถสูงสุดใน
การยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจอรค จากการแขงขันเยาวชนระดับชาติ  )กีฬาเยาวชน

แหงชาติ ท่ีจังหวัดอุตรดิตถ วันท่ี  21-29  มีนาคม  2554 ) นั้น จากผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรง
และกําลังของกลามเนื้อรางกายแขน ในทา Bench Press มีความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดใน
การยกนํ้าหนักทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจอรค อยูในระดับสูง (r > 0.9) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p < 0.001 เนื่องจากการท่ีแขนมีความแข็งแรงและกําลังกลามเน้ือสูงยอมสงผลใหยก
น้ําหนักไดมากข้ึน สอดคลองกับการศึกษาของ เกษราภรณ  )2544  (ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝก
เสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช พบวา  กลุมทดลองซ่ึงฝกยก
น้ําหนักทาสแนทชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแข็งแรงกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึนและ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักทาสแนทชเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมท้ังหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และ  8  และยังมี การศึกษาของ  จารุวรรณ  )2547  (ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของกา รฝกยกน้ําหนักดวย
โปรแกรมการฝกของสโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อ
หลัง และกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อ
หลัง และกลามเน้ือขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  แข็งแรงกวากอนการฝกและ หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  0. 05  ดังนั้น นักกีฬายกน้ําหนักควรทําการฝกยกน้ําหนักควบคูไป
กับการฝกดวยน้ําหนักเชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ 

อยางไรก็ตามการศึกษาน้ีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือ
เหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat  กับความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักทา สแนทซ และ 
คลีนแอนดเจอรค (r < -0.3, p > 0.05) สอดคลองกับสมมติฐานท่ีความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเน้ือเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat สูงนาจะสงผลใหสามารถยกน้ําหนักไดมากข้ึน 
เนื่องจากการยกน้ําหนักโดยเฉพาะในทาคลีนดแอนดเจอรค ตองใชแรงสงจากขาและหลังมาก อาจ
เปนไปไดวาในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนกลุมนี้ยังมีทักษะและเทคนิคการยกท่ีไมไดใชแรงจาก
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กลามเนื้อเขาและหลังมาก แตใชแรงจากกลามเนื้อแขนมากกวาและยังไมคอยรูเทคนิคในการยก
น้ําหนักท่ีถูกตอง ดังนั้นนักกีฬาสวนใหญจึงมีความเขาใจในการยกน้ําหนักวาตองใชแขนดึงบาร
เบลลข้ึนเหนือศีรษะ หรือนักกีฬาอาจไดยิ่งผูฝกสอนบอกวาจับเหล็กแลวยกขึ้นเลยไมเห็นยากอะไร 

 )เปนการใชคําพูดท่ีผิดในการสอนเด็กนักกีฬาใหม  (จากประสบการณท่ีผูวิจัยเคยเปนนักกีฬายก
น้ําหนักทีมชาติ และเคยเห็นคนท่ัวไปที่ไมใชนักกีฬายกน้ําหนักเมื่อมาจับเหล็กยกคร้ังแรกสวนใหญ
จะใชมือจับเหล็กยกขึ้นไมมีทาท่ีถูกตอง ดังนั้นเด็กท่ีมาเลนใหมๆจึงจะใช แรงสวนบน  )แขน(

มากกวาสวนลาง)ขา(  
ท้ังนี้ความสัมพันธกับกลามเนื้อและความสามารถในการยกนํ้าหนัก ตองสัมพันธกันกับ

การพัฒนาสถิติในการยกน้ําหนัก เพราะการท่ีนักกีฬาจะเพิ่มสถิติใหยกไดมากข้ึน นักกีฬาตองเสริม
กลามเนื้อทุกสวนใหแข็งแรงพรอมท่ีจะรับน้ําหนักเหล็กท่ีเยอะข้ึน นักกีฬาจะเนนสวนใดสวนหนึ่ง
ไมได นักกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีจะตองใชกลามเกือบทุกสวนของรางกายก็วาได กลามเนื้อขาใน
การงอเขาเพราะกลามเนื้อขาในการงอเขาไดทํางานมากโดยเฉพาะชวงท่ีสัมผัสพื้นหลังกระโดด
จะตองออกแรงในการรับน้ําหนักตัว ทําใหกลามเนื้อขาเกิดการเหยียดตัวอยางรวดเร็วแลวในชวงท่ี
ทําการกระโดดคร้ังตอไปจะเกิดการหดตัวอยางรวดเร็วเชนกัน ทําใหเกิดความยืดหยุนของกลามเนื้อ
และทําใหออกแรงไดเต็มชวงของการเคล่ือนท่ี ทําใหกลามเนื้อขาในการงอเขาและเหยียดเขามีกําลัง
เพิ่มข้ึน ในการยกน้ําหนักนั้นจะใชกลามเน้ือขา(Quadriceps)ในการเหยียดเขาเปนสวนใหญซ่ึง
สอดคลองกับเจริญ(2538) กลาววา กลุมกลามเนื้อท่ีมีความออนแอ เม่ือไดรับการฝกอยางถูกวิธีจะ
ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของกลุมกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว เปนผลทําใหเม่ือทําการทดสอบทางสถิติ
แลวพบวา ในสวนของ การกระโดดในแนวดิ่ง ระยะเวลาท่ีเปล่ียนแปลงไปคาท่ีวัดไดมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และปจจัยกลุมมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาท่ีเปล่ียนแปลงไปสงผล
ใหมีการเปล่ียนแปลงคา การกระโดดในแนวดิ่ง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยกลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงท่ีดี  

จากขอจํากัดของเคร่ืองมือในการทดสอบความแข็งแรงและกําลังกลามเน้ือเหยียดขอเขา 
กลามเนื้อหลังในทา Squat ยังแสดงผลความนาเช่ือถือในระดับปานกลาง (ICC = 0.76) ซ่ึงอาจเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีสงผลใหความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือเหยียดขอเขา 
กลามเน้ือหลังในทา Squat  กับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนแอนด
จากการทดสอบเคร่ืองมือจะเห็นวาการทดลองในทา Squat จะมีปญหาในการทดลองมาก  ดังเชน
ตอไปนี้ 

1.เคร่ืองมือจะอานคาในการยอเขาจังหวะแรก และความสูงในการถีบขาคร้ังแรก หากคร้ัง
ตอไปการยอเขาและความสูงไมถึงเคร่ืองจะไมอานคาและไมบันทึกขอมูลคร้ังตอไป 
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2.เคร่ืองมือไมเหมาะท่ีจะทดสอบทา Squat กับนักกีฬาท่ีมีความสูงเกิน 165 – 170 
เซนติเมตร เพราะหากนักกีฬาสูงกวานั้นจะทําใหเคร่ืองมือชํารุดหรือเกิดความเสียหายได 

3.เคร่ืองมือชนิดนี้ใชทดสอบในทา Bench Press จะมีการบันทึกขอมูลไดสมบูรณ หากจะ
เปล่ียนทาการทดสอบทา Squat เคร่ืองมือจะทําการทดสอบไมไดผลตามความเปนจริง และเกิด
ขอผิดพลาดบอยมาก 

4.ถาหากผูวิจัยจะใชเคร่ืองมือชนิดทดสอบควรใชทาท่ีทดสอบเพียงทาเดียวเทานั้นจึงจะได
ขอมูลตามความเปนจริงและสมบูรณทุกประการ 
 
ขอเสนอแนะจากการศึกษา 

ในการฝกซอมยกน้ําหนักจะตองเนนท้ังการฝกกลามเนื้อและเทคนิคการยกน้ําหนักท่ีดี หาก
ผูฝกสอนเนนแตเทคนิคดีถูกตองแตไมมีการฝกกลามเนื้อรองรับสถิติน้ําหนักเหล็กท่ียกข้ึนได ก็จะ
ไมพัฒนาเทาท่ีควร หรือหากผูฝกสอนจะเนนแตกําลังกลามเนื้อเพียงอยางเดียว การพัฒนาสถิติก็ไม
ดีเทาท่ีควรเหมือนกัน ดังนั้นการฝกยกน้ําหนัก จะตองเนนท้ังทักษะ เทคนิค ความแข็งแรง และ
กําลังของกลามเนื้อ ท้ังหมดจะตองมีการฝกควบคูกันถึงจะเห็นการพัฒนาสถิติของการยกน้ําหนักท้ัง
ทาสแนทซและทาคลีนแอนเจอรค และโอกาสท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จไดก็มีมาก จากผล
การศึกษาในกลุมนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม พบวาความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเนื้อรางกายแขน มีความสัมพันธสูงกับความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักทา สแนทซ และ 
คลีนแอนดเจอรค แตความแข็งแรงและกําลังของของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา 
Squat ยังไมมีความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนแอนด
เจอรค ซ่ึงควรเพ่ิมการฝกความแข็งแรงและกําลังของของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังใน
ทา Squat ในโปรแกรมการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม รวมถึงการฝก
ทักษะ เทคนิคในการใชกลามเนื้อขามากข้ึน 

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ การใชเคร่ืองทดสอบดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝกเฉพาะ
กีฬา   )Sport-Specific Performance Analysis System, Ariel Performance Analysis System) สําหรับ
วัดความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือ ควรใชทดสอบกับกีฬายกนํ้าหนักแบบ Bench press 
เพราะจะทําใหเกิดประสิทธิผล เนื่องจากทาตางๆ ใชแรงจากแขน  สําหรับทา Squat ถือวาไมคอย
เหมาะสม ควรมีการออกแบบเคร่ืองท่ีเหมาะกับการทดสอบของทา Squat โดยตรง เพราะทานี้ อาศัย
การใชเทคนิค จังหวะถีบ ใชแรงถีบจากขาข้ึน ทําใหไมคอยไดผล  ดังนั้นจึงควรหาเคร่ืองมือทาง     
ชีวกลศาสตร เพื่อใหเหมาะกับการทดสอบเก่ียวกับขาโดยตรง  
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 ทําใหทราบถึงผลโปรแกรมการฝกซอมปกติในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนที่มีตอความ
แข็งแรง กําลังกลามเน้ือและสถิติของทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค ในการแขงขันระดับชาติ 
เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
ซ่ึงการศึกษาพบวา ความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือแขนสันพันธกับความสามารถในการยก
น้ําหนัก แตความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อยังไมสัมพันธกัน นอกจากการมีโปรแกรมเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน แลวควรเพ่ิมความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขา รวมกับการ
ฝกเทคนิคใชกลามเนื้อขาในการยกน้ําหนักมากข้ึนในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. ผูสนใจในการศึกษาควรเพิ่มจํานวนของกลุมตัวอยางเพราะกลุมประชากรในคร้ังนี้ยังมี
การกระจายของขอมูลไมเพียงพอท่ีจะเห็นถึงความแตกตาง 

2. ผูสนใจทําการศึกษาตอไปอาจจะทําการวิจัยในนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนกลุมอ่ืน 
เพื่อใหไดขอมูลที่หลากหลาย อันจะมีประโยชนตอกีฬายกน้ําหนักตอไป 

3. ผูสนใจทําการศึกษาตอไปอาจเลือกวิธีการทดสอบในแบบอ่ืน ๆ เพื่อสามารถทดสอบ
ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อไดโดยตรง โดยเฉพาะกลามเนื้อขาและหลัง 

4. ควรมีการออกแบบโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก ในนักกีฬายกนํ้าหนัก และติดตามผล
วาโปรแกรมมีประสิทธิผลท่ีจะนําไปใชจริงเพียงไร เพ่ือใหเกิดประโยชนตอวงการกีฬายกน้ําหนัก
ตอไป 
 


